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บทที่  5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง “การวิเคราะหความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขน ขา กับ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม” มีวัตถุประสงคใน
การศึกษาเพื่อวิเคราะหความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อแขน ขา และสถิติน้ําหนักสูงสุดที่ยกไดใน
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จังหวัดเชียงใหม ในชวงฤดูกาลการแขงขันระดับชาติ อันจะทําใหทราบ
ถึงผลการฝกโปรแกรมการฝกซอมปกติในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนท่ีมีตอความแข็งแรง กําลัง
กลามเน้ือและสถิติของทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค ในการแขงขันระดับชาติ เพื่อเปน
แนวทางในการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน โดย
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักกีฬาน้ําหนักเยาวชนท้ังเพศชายและหญิง ท่ีเก็บตัว
ฝกซอมท่ีโรงเรียนศึกษาสงเคราะห จังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน คน อุปกรณท่ีใชในการศึกษา 
ไดแก 1) ชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝกเฉพาะกีฬา  (Sport-specific performance analysis 
system, Ariel Performance Analysis System) สําหรับวัดความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อ และ 
2) แบบบันทึกสถิติน้ําหนักสูงสุดท่ียกไดจากการแขงขันเยาวชนระดับชาติ (กีฬาเยาวชนแหงชาติ ท่ี
จังหวัดอุตรดิตถ วันท่ี 21-29 มีนาคม 2554  ซ่ึงวิธีการทดสอบ โดยการใหนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
ทําการทดสอบความแข็งแรง และกําลังของกลามเนื้อรางกาย ดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝก
เฉพาะกีฬา ในทา bench press และ squat โดยทําการทดสอบทาละ 5 คร้ัง พักระหวางทาทดสอบ 5 
นาที ซ่ึงผูเขารวมทดสอบจะตองออกแรงอยางเต็มความสามารถและเร็วที่สุด ซ่ึงแบบทดสอบ
ดังกลาว ผูทําการวิจัยไดทดสอบไดหาความนาเช่ือถือ ในการทดสอบในอาสาสมัคร จํานวน 5 คน 
โดยทําการทดสอบดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝกเฉพาะกีฬา ในทา bench press ซ่ึงมีคา
ความนาเช่ือถือของการทดสอบสูง (ICC = 0.99) และ ทา squat มีความนาเช่ือถือของการทดสอบ
ปานกลาง (ICC = 0.76) (ภาคผนวก ค) ขอมูลจากขอมูลท่ีได สามารถสรุป อภิปรายผล และ
ขอเสนอแนะจากการศึกษา ดังนี้ 
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สรุปผลการศึกษา 
 สวนท่ี 1  ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม 
 คาเฉล่ียและคาเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลคุณลักษณะทั่วไป โดยนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม เปนเพศชาย 7 คน หญิง 5 คน มีอายุเฉล่ียอยูท่ี 15.25 + 1.14 ป น้ําหนักตัว
เฉล่ีย 64.03 + 16.44 กิโลกรัม สวนสูงเฉล่ีย 160.08 + 10.04 เซนติเมตร การทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อรางกายทอนบน ในทา Bench Press มีคาเฉล่ีย 503.03 + 291.67 Nt การทดสอบกําลัง
ของกลามเน้ือรางกายทอนบน ในทา Bench Press มีคาเฉล่ีย 348.33 + 340.57 Nt-m/s การทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat มีคาเฉล่ีย 668.69 + 441.84 Nt 
การทดสอบกําลังของของกลามเน้ือเหยียดขอเขา กลามเน้ือหลังในทา Squat มีคาเฉล่ีย 559.52 + 
385.78 Nt-m/s ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักจากการแขงขันกีฬาเยาวชนระดับชาติ ทาส
แนทซ มีคาเฉล่ีย 69.25 + 28.10 กิโลกรัม และ ทาคลีนแอนดเจอรค มีคาเฉล่ีย 88.58 + 36.80 
กิโลกรัม ) 
 สวนท่ี  2 ความสัมพันธระหวางตัวแปรความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อ และ
ความสามารถสูงสุดท่ียกน้ําหนักไดในทา สแนทซ และ คลีนแอนดเจอรคของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม  
 ผลการศึกษาพบวา คาสหสัมพันธระหวางความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อรางกาย
ทอนบน ในทา Bench Press มีความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ 
และ คลีนแอนดเจอรค อยูในระดับสูง (r > 0.9) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.001  แต
ความแข็งแรงและกําลังของของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat  ไมมี
ความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจอรค           
(r < -0.3, p > 0.05)  
 
อภิปรายผลการศึกษา 

ผลการศึกษาพบวานักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมสวนใหญเปนนักกีฬาใหมท่ีมี
ประสบการณในการเลนยังนอย ผูฝกสอนยกน้ําหนักจะไปหานักกีฬาตามอําเภอตางๆ ท่ีมีผูสนใจใน
การเลนกีฬาแตไมมีโอกาสไดเลนและไมไดรับการศึกษาตอ เนื่องจากฐานะทางบานยากจน ดังนั้น
ทางผูสอนยกนํ้าหนักจึงไดไปสอบถามหากใครสนใจท่ีจะศึกษาตอและอยากเลนกีฬาดวย 
ผูปกครองจะสงลูกมาเขาศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 และทางโรงเรียนศึกษาสงเคราะหเปน 
โรงเรียนประจํา มีการเรียนการสอนต้ังแตระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ถึง ระดับมัธยมศึกษาปท่ี 6  
นักเรียนแตละคนท่ีเขามาศึกษาตอจะไมตองออกคาใชจาย และหารายไดใหกับนักเรียนดวยการให
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เลนกีฬาตางๆตามท่ีนักเรียนแตละคนถนัด หรือนักเรียนถนัดทางไหนอาจารยทางโรงเรียนศึกษา
สงเคราะหมีการสนับสนุนเปนอยางดี เม่ือนักเรียนจบออกไปจะไดไมตองเปนภาระทางครอบครัว
อีก ซ่ึงรับนักเรียนเขาเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จะมีอายุประมาณ 13 ป  ท้ังนี้นักกีฬา
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมจะมีอายุตั้งแต 13 – 20 ป  
จากผลการศึกษาแสดงคาเฉล่ียของขอมูลพ้ืนฐานในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน ซ่ึงคาเฉล่ียความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแขน เทากับ 503.03 + 291.67 และความแข็งแรงของขา เทากับ  
668.69 + 441.84 นักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมจากสถิติและจากการทดสอบของนักกีฬาเยาวชน
จังหวัดเชียงใหม ดานความแข็งแรง กําลัง และสถิติ ยังไมคอยดีเม่ือเทียบกับนักกีฬารุนเดียวกันของ
นักกีฬาจังหวัดอ่ืนๆ หรือเมื่อเทียบกับนักกีฬาตางประเทศท่ีมีอายุรุนเดียวกันบางประเทศนักกีฬา
ของเขาสามารถเปนแชมประดับเอเชียหรือไมก็เปนเจาของสถิติโลก อยางเชนสถิติของนักกีฬา
เยาวชนประเทศ คาซัคสถาน chinshanlo zulfiya เกิดป 1993 เปนนักกีฬาเยาวชนวัย 15 ป สามารถ
เปนเจาของสถิติโลกใน รุน 53 กิโลกรัม www.iwf.net สแนทซ 90 กิโลกรัม คลีนแอนเจอรค 129 
กิโลกรัม เม่ือมาเทียบกับนักกีฬาของไทยท่ีมีอายุเทากันเกิดป 1993เหมือนกัน  เม่ือมาเทียบกับ
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมนั้นน้ําหนักท่ียกไดแตกตางกันอยางส้ินเชิง จากผูวิจัยไดศึกษาขอมูลสถิติท่ี
ยกไดนอยมาก เชน นักกีฬาหญิงรุน 53 กิโลกรัม ยกทาสแนทซ ยกได65กิโลกรัม สวนทาคลีน
แอนดเจอรค ยกได 90 กิโลกรัม สวนนักกีฬาชายนั้นสถิติยิ่งหางกันมาก เม่ือเทียบสถิติกันแลว เชน
นักกีฬาทีมชาติรุนน้ําหนัก 85 กิโลกรัมชาย สามารถยกทาสแนทซได 145 กิโลกรัม สวนทาคลีน
แอนดเจอรคสามารถยกได 195 กิโลกรัม สวนนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมรุนเดียวกันยก
น้ําหนักเหล็กได ในทาสแนทซ 105 กิโลกรัม สวนทาคลีนแอนดเจอรคยกได 145 กิโลกรัม นักกีฬา
เยาวชนจังหวัดเชียงใหมอาจจะมีประสบการณในการเลนกีฬายกน้ําหนักนอย หรือไมเทคนิคท่ีทํา
การฝกยังไมถูกตองทําใหมีการพัฒนาสถิติในการยกนํ้าหนักไมไดเทากับนักกีฬารุนเดียวกันท่ียก
น้ําหนักเหล็กไดเยอะกวา 

ผูวิจัยจึงเห็นวานักกีฬาระดับเยาวชนมีความสําคัญมากท่ีจะมีพื้นฐานรางกายและเทคนิคการ
ยกน้ําหนักท่ีดีใหกับนักกีฬาในระดับเยาวชน เพราะนักกีฬาระดับเยาวชนจะมีการพัฒนาความ
แข็งแรง กําลังและสถิติไดดี หากนักกีฬาไดรับขอมูลหรือวิธีการสอนไมถูกตองนักกีฬาก็จะมีการ
พัฒนาความแข็งแรง กําลัง และสถิติไดชากวา ประเทศอ่ืนๆ และนักกีฬาเยาวชนจังหวัดเชียงใหมมี
การฝกซอมเทคนิคยังไมถูกตองในบางจังหวะ เชน 

1.นักกีฬาสวนใหญยังใชแขนมากกวาขาในจังหวะแรกที่ดึงเหล็ก (หรือบารเบลล) ข้ึนจาก
พื้น  
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2.นักกีฬามีการเรียนรูการเลนเทคนิคพื้นฐานนอย และผูฝกสอนก็จะใหนักกีฬาเพิ่มสถิติใน
การยกน้ําหนัก จึงเปนสาเหตุท่ีทําใหนักกีฬามีการพัฒนาสถิติชา เพราะวานักกีฬาดึงเหล็กในทาท่ีไม
ถูกตอง ความแข็งแรงยังไมมีท่ีจะรองรับน้ําหนักท่ีเยอะขึ้น ทําใหนักกีฬาไมกลารับเหล็กและเกิด
การกลัวท่ีจะรับน้ําหนักเหล็ก 

ในท้ังนี้ผูวิจัยไดเห็นความสําคัญในการท่ีพัฒนานักกีฬาเยาวชนของไทยใหมีช่ือเสียงและ
สถิติท่ีเทาเทียมกับนักกีฬาตางประเทศ โดยการหาเครื่องมือท่ีจะใชทดสอบหาความสัมพันธของ
ความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อแขน ขา และสถิติสูงสุดในทาสแนทซ และ ทาคลีนแอนดเจอรค 
มีขอบกพรองของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนมากนอยเพียงใด 

ความสัมพันธของตัวแปรความแข็งแรง กําลังของกลามเน้ือ และความสามารถสูงสุดใน
การยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจอรค จากการแขงขันเยาวชนระดับชาติ  )กีฬาเยาวชน

แหงชาติ ท่ีจังหวัดอุตรดิตถ วันท่ี  21-29  มีนาคม  2554 ) นั้น จากผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรง
และกําลังของกลามเนื้อรางกายแขน ในทา Bench Press มีความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดใน
การยกนํ้าหนักทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจอรค อยูในระดับสูง (r > 0.9) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p < 0.001 เนื่องจากการท่ีแขนมีความแข็งแรงและกําลังกลามเน้ือสูงยอมสงผลใหยก
น้ําหนักไดมากข้ึน สอดคลองกับการศึกษาของ เกษราภรณ  )2544  (ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลการฝก
เสริมดวยน้ําหนักท่ีมีตอความสามารถในการยกน้ําหนักทาสแนทช พบวา  กลุมทดลองซ่ึงฝกยก
น้ําหนักทาสแนทชควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักมีความแข็งแรงกลามเนื้อเพิ่มมากข้ึนและ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักทาสแนทชเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุมท้ังหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 

และ  8  และยังมี การศึกษาของ  จารุวรรณ  )2547  (ไดทําการศึกษาเร่ือง ผลของกา รฝกยกน้ําหนักดวย
โปรแกรมการฝกของสโมสรกรุงเทพมหานครท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อ
หลัง และกลามเนื้อขาของนักกีฬายกน้ําหนัก พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อ
หลัง และกลามเน้ือขาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  แข็งแรงกวากอนการฝกและ หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  0. 05  ดังนั้น นักกีฬายกน้ําหนักควรทําการฝกยกน้ําหนักควบคูไป
กับการฝกดวยน้ําหนักเชนเดียวกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ 

อยางไรก็ตามการศึกษาน้ีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือ
เหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat  กับความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักทา สแนทซ และ 
คลีนแอนดเจอรค (r < -0.3, p > 0.05) สอดคลองกับสมมติฐานท่ีความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเน้ือเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา Squat สูงนาจะสงผลใหสามารถยกน้ําหนักไดมากข้ึน 
เนื่องจากการยกน้ําหนักโดยเฉพาะในทาคลีนดแอนดเจอรค ตองใชแรงสงจากขาและหลังมาก อาจ
เปนไปไดวาในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนกลุมนี้ยังมีทักษะและเทคนิคการยกท่ีไมไดใชแรงจาก
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กลามเนื้อเขาและหลังมาก แตใชแรงจากกลามเนื้อแขนมากกวาและยังไมคอยรูเทคนิคในการยก
น้ําหนักท่ีถูกตอง ดังนั้นนักกีฬาสวนใหญจึงมีความเขาใจในการยกน้ําหนักวาตองใชแขนดึงบาร
เบลลข้ึนเหนือศีรษะ หรือนักกีฬาอาจไดยิ่งผูฝกสอนบอกวาจับเหล็กแลวยกขึ้นเลยไมเห็นยากอะไร 

 )เปนการใชคําพูดท่ีผิดในการสอนเด็กนักกีฬาใหม  (จากประสบการณท่ีผูวิจัยเคยเปนนักกีฬายก
น้ําหนักทีมชาติ และเคยเห็นคนท่ัวไปที่ไมใชนักกีฬายกน้ําหนักเมื่อมาจับเหล็กยกคร้ังแรกสวนใหญ
จะใชมือจับเหล็กยกขึ้นไมมีทาท่ีถูกตอง ดังนั้นเด็กท่ีมาเลนใหมๆจึงจะใช แรงสวนบน  )แขน(

มากกวาสวนลาง)ขา(  
ท้ังนี้ความสัมพันธกับกลามเนื้อและความสามารถในการยกนํ้าหนัก ตองสัมพันธกันกับ

การพัฒนาสถิติในการยกน้ําหนัก เพราะการท่ีนักกีฬาจะเพิ่มสถิติใหยกไดมากข้ึน นักกีฬาตองเสริม
กลามเนื้อทุกสวนใหแข็งแรงพรอมท่ีจะรับน้ําหนักเหล็กท่ีเยอะข้ึน นักกีฬาจะเนนสวนใดสวนหนึ่ง
ไมได นักกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีจะตองใชกลามเกือบทุกสวนของรางกายก็วาได กลามเนื้อขาใน
การงอเขาเพราะกลามเนื้อขาในการงอเขาไดทํางานมากโดยเฉพาะชวงท่ีสัมผัสพื้นหลังกระโดด
จะตองออกแรงในการรับน้ําหนักตัว ทําใหกลามเนื้อขาเกิดการเหยียดตัวอยางรวดเร็วแลวในชวงท่ี
ทําการกระโดดคร้ังตอไปจะเกิดการหดตัวอยางรวดเร็วเชนกัน ทําใหเกิดความยืดหยุนของกลามเนื้อ
และทําใหออกแรงไดเต็มชวงของการเคล่ือนท่ี ทําใหกลามเนื้อขาในการงอเขาและเหยียดเขามีกําลัง
เพิ่มข้ึน ในการยกน้ําหนักนั้นจะใชกลามเน้ือขา(Quadriceps)ในการเหยียดเขาเปนสวนใหญซ่ึง
สอดคลองกับเจริญ(2538) กลาววา กลุมกลามเนื้อท่ีมีความออนแอ เม่ือไดรับการฝกอยางถูกวิธีจะ
ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของกลุมกลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว เปนผลทําใหเม่ือทําการทดสอบทางสถิติ
แลวพบวา ในสวนของ การกระโดดในแนวดิ่ง ระยะเวลาท่ีเปล่ียนแปลงไปคาท่ีวัดไดมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และปจจัยกลุมมีปฏิสัมพันธกับระยะเวลาท่ีเปล่ียนแปลงไปสงผล
ใหมีการเปล่ียนแปลงคา การกระโดดในแนวดิ่ง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติโดยกลุมทดลองมีการ
เปล่ียนแปลงท่ีดี  

จากขอจํากัดของเคร่ืองมือในการทดสอบความแข็งแรงและกําลังกลามเน้ือเหยียดขอเขา 
กลามเนื้อหลังในทา Squat ยังแสดงผลความนาเช่ือถือในระดับปานกลาง (ICC = 0.76) ซ่ึงอาจเปน
ปจจัยหนึ่งท่ีสงผลใหความสัมพันธระหวางความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือเหยียดขอเขา 
กลามเน้ือหลังในทา Squat  กับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนแอนด
จากการทดสอบเคร่ืองมือจะเห็นวาการทดลองในทา Squat จะมีปญหาในการทดลองมาก  ดังเชน
ตอไปนี้ 

1.เคร่ืองมือจะอานคาในการยอเขาจังหวะแรก และความสูงในการถีบขาคร้ังแรก หากคร้ัง
ตอไปการยอเขาและความสูงไมถึงเคร่ืองจะไมอานคาและไมบันทึกขอมูลคร้ังตอไป 
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2.เคร่ืองมือไมเหมาะท่ีจะทดสอบทา Squat กับนักกีฬาท่ีมีความสูงเกิน 165 – 170 
เซนติเมตร เพราะหากนักกีฬาสูงกวานั้นจะทําใหเคร่ืองมือชํารุดหรือเกิดความเสียหายได 

3.เคร่ืองมือชนิดนี้ใชทดสอบในทา Bench Press จะมีการบันทึกขอมูลไดสมบูรณ หากจะ
เปล่ียนทาการทดสอบทา Squat เคร่ืองมือจะทําการทดสอบไมไดผลตามความเปนจริง และเกิด
ขอผิดพลาดบอยมาก 

4.ถาหากผูวิจัยจะใชเคร่ืองมือชนิดทดสอบควรใชทาท่ีทดสอบเพียงทาเดียวเทานั้นจึงจะได
ขอมูลตามความเปนจริงและสมบูรณทุกประการ 
 
ขอเสนอแนะจากการศึกษา 

ในการฝกซอมยกน้ําหนักจะตองเนนท้ังการฝกกลามเนื้อและเทคนิคการยกน้ําหนักท่ีดี หาก
ผูฝกสอนเนนแตเทคนิคดีถูกตองแตไมมีการฝกกลามเนื้อรองรับสถิติน้ําหนักเหล็กท่ียกข้ึนได ก็จะ
ไมพัฒนาเทาท่ีควร หรือหากผูฝกสอนจะเนนแตกําลังกลามเนื้อเพียงอยางเดียว การพัฒนาสถิติก็ไม
ดีเทาท่ีควรเหมือนกัน ดังนั้นการฝกยกน้ําหนัก จะตองเนนท้ังทักษะ เทคนิค ความแข็งแรง และ
กําลังของกลามเนื้อ ท้ังหมดจะตองมีการฝกควบคูกันถึงจะเห็นการพัฒนาสถิติของการยกน้ําหนักท้ัง
ทาสแนทซและทาคลีนแอนเจอรค และโอกาสท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จไดก็มีมาก จากผล
การศึกษาในกลุมนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม พบวาความแข็งแรงและกําลังของ
กลามเนื้อรางกายแขน มีความสัมพันธสูงกับความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนักทา สแนทซ และ 
คลีนแอนดเจอรค แตความแข็งแรงและกําลังของของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังในทา 
Squat ยังไมมีความสัมพันธกับความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทา สแนทซ และ คลีนแอนด
เจอรค ซ่ึงควรเพ่ิมการฝกความแข็งแรงและกําลังของของกลามเนื้อเหยียดขอเขา กลามเนื้อหลังใน
ทา Squat ในโปรแกรมการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนจังหวัดเชียงใหม รวมถึงการฝก
ทักษะ เทคนิคในการใชกลามเนื้อขามากข้ึน 

สําหรับการศึกษาคร้ังนี้ การใชเคร่ืองทดสอบดวยชุดวิเคราะหสมรรถนะและการฝกเฉพาะ
กีฬา   )Sport-Specific Performance Analysis System, Ariel Performance Analysis System) สําหรับ
วัดความแข็งแรง และกําลังของกลามเน้ือ ควรใชทดสอบกับกีฬายกนํ้าหนักแบบ Bench press 
เพราะจะทําใหเกิดประสิทธิผล เนื่องจากทาตางๆ ใชแรงจากแขน  สําหรับทา Squat ถือวาไมคอย
เหมาะสม ควรมีการออกแบบเคร่ืองท่ีเหมาะกับการทดสอบของทา Squat โดยตรง เพราะทานี้ อาศัย
การใชเทคนิค จังหวะถีบ ใชแรงถีบจากขาข้ึน ทําใหไมคอยไดผล  ดังนั้นจึงควรหาเคร่ืองมือทาง     
ชีวกลศาสตร เพื่อใหเหมาะกับการทดสอบเก่ียวกับขาโดยตรง  
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 ทําใหทราบถึงผลโปรแกรมการฝกซอมปกติในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนที่มีตอความ
แข็งแรง กําลังกลามเน้ือและสถิติของทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค ในการแขงขันระดับชาติ 
เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
ซ่ึงการศึกษาพบวา ความแข็งแรงและกําลังของกลามเน้ือแขนสันพันธกับความสามารถในการยก
น้ําหนัก แตความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อยังไมสัมพันธกัน นอกจากการมีโปรแกรมเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน แลวควรเพ่ิมความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขา รวมกับการ
ฝกเทคนิคใชกลามเนื้อขาในการยกน้ําหนักมากข้ึนในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. ผูสนใจในการศึกษาควรเพิ่มจํานวนของกลุมตัวอยางเพราะกลุมประชากรในคร้ังนี้ยังมี
การกระจายของขอมูลไมเพียงพอท่ีจะเห็นถึงความแตกตาง 

2. ผูสนใจทําการศึกษาตอไปอาจจะทําการวิจัยในนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนกลุมอ่ืน 
เพื่อใหไดขอมูลที่หลากหลาย อันจะมีประโยชนตอกีฬายกน้ําหนักตอไป 

3. ผูสนใจทําการศึกษาตอไปอาจเลือกวิธีการทดสอบในแบบอ่ืน ๆ เพื่อสามารถทดสอบ
ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อไดโดยตรง โดยเฉพาะกลามเนื้อขาและหลัง 

4. ควรมีการออกแบบโปรแกรมการฝกยกน้ําหนัก ในนักกีฬายกนํ้าหนัก และติดตามผล
วาโปรแกรมมีประสิทธิผลท่ีจะนําไปใชจริงเพียงไร เพ่ือใหเกิดประโยชนตอวงการกีฬายกน้ําหนัก
ตอไป 
 


